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Gesunder Genuss fiir zwel

Erndhrung in der Schwangerschaft
Allgemeine Empfehlungen

Schwanger! Ein ganz besonderer Lebensabschnitt beginnt. 40 Wo-
chen lang versorgt Ihr Kérper das heranwachsende Leben. Entspre-
chend wichtig ist es nun, dass Sie sich ausgewogen und gesund
erndhren. Nicht nur das rasche Wachstum und die Entwicklung
Ihres Kindes, sondern auch die Verdnderungen in Ihrem Koérper, die
Vorbereitung auf das Muttersein, das Stillen und die erste aufregen-
de Zeit mit dem Neugeborenen erfordern eine ausreichende Ener-
gie- und Nahrstoftzufuhr. ,Essen fiir zwei“ bedeutet aber nicht, von
Beginn an von allem das Doppelte zu essen. Es bedeutet vielmehr,
sich abwechslungsreich, gesund und ausgewogen zu erndhren. Nicht
nur ein gesunder Gewichtsverlauf und ausreichend wertvolle Nah-
rungsbausteine spielen dabel eine wichtige Rolle, auch vielseitige
und natiirliche Geschmackseindriicke, die Ihr Baby beim Schlucken
des Iruchtwassers bekommt, sind von Bedeutung.

Im Rahmen einer gesunden Schwangerschaftsernahrung gibt es = Durch die pranatale
Lebensmittel, die Sie in den kommenden Monaten zum Schutz der ; Geschmackspri-
Gesundheit Thres Babys meiden sollten. Dazu gehoren Speisen, die ~ : &1ng kannsich [hr

- Kleines bereits im

Krankheitserreger iibertragen konnen, oder Genussgifte, die die
Entwicklung des Ungeborenen beeintrachtigen.

Mutterleib an man-
nigfaltige Eindriicke :

Auch ein Zuviel an Energiezufuhr in Form von Siilem und :.. gesunder Lebens-
raffinierten Fetten ist nicht empfehlenswert. Achten Sie stattdessen -, mittel gewohnen.

auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Kost mit reichlich
frischem Obst und Gemiise, Vollkorngetreiden, Milchprodukten,
hochwertigen Pflanzendlen, nach Belieben Fleisch, Fisch, Eiern,
Hiilsenfriichten und ab und zu einer siilen Belohnung.

Um eine ausgewogene Erndhrung zu sichern, sollten Sie sich
taglich aus allen Lebensmittelgruppen bzw. Ebenen der Ernih-
rungspyramide bedienen. Grafisch veranschaulicht, sieht das wie
nachfolgend abgebildet aus. Die Menge einer Portionsgrofe ent-
spricht dabei einer gefiillten Handfldche bzw. bei leichter Kost wie
Salat oder zerkleinertem Gemiise und kleinen Friichten, z. B. Erd-
beeren, einer aus zwei Handen gebildeten Schiissel.



@® Hebammen-Tipp

Da jede Form von Stress zu Zinkmangel fithrt — beim Menschen
wie in der Natur —, ist es besonders wichtig, ,stresstreie” Bio-
lebensmittel zu bevorzugen und selber auch die Ruhe zu suchen.
Stérungen in der Zinkversorgung sind ernst zu nehmen, denn
sie fiihren zu Hautproblemen sowie zur Ubersiuerung des
Organismus und letztendlich zu einer erhchten Nervositidt von
Mutter und Kind, was z. B. zu Schlafstorungen fiihren kann.

Jod

Der Bedart des fiir Schilddriise und Stoffwechsel wichtigen Spuren-
elements Jod ist in der Schwangerschatt und Stillzeit erhoht. Er
liegt bei 200—230 pg Jod/Tag. Jodmangel kann die geistige und
korperliche Entwicklung des Ungeborenen beeintrichtigen. Neben
einer ausgewogenen Ernihrung mit ausreichend Seefisch, Milch-
produkten und jodhaltigem Speisesalz wird hiufig eine zusitzliche
Substitution empfohlen. Da eine Uberdosierung mit Jod auch schid-
liche Folgen haben kann, ganz besonders wenn schon eine Schild-
drisentehlfunktion vorliegt, sollten Sie auf jeden IFall mit Ihrer
Hebamme oder Threm Frauenarzt tiber die Einnahme von Jodtablet-
ten sprechen.

Kalzium

Zu Beginn des letzten Trimenons verstérkt sich der kindliche Kno-
chenautbau, wotiir ausreichend Kalzium zur Einlagerung in die
Knochen benostigt wird. Diesem Mehrbedart kommt jedoch die
Natur entgegen, indem sich die Kalziumaufnahmerate der Mutter in
der Schwangerschaft verdoppelt. Auch wihrend der Stillzeit sorgt
der miitterliche Organismus tiber die Muttermilch fiir eine ausrei-
chend hohe Kalziumversorgung des Sduglings. Teils wird daftr
Kalzium aus den Knochen der Mutter ausgelagert, was sich aber
auch durch eine hohere externe Kalziumzufuhr nicht verhindern
lasst. Diese voriibergehende schwangerschatts- und stillzeitbeding-
te Anpassung birgt aber in der Regel kein erhohtes spéteres Osteo-

- Meersalz

¢ Jod-Gehalt in

Lebensmitteln
(ng/100 g)

Hering (Ostsee) 50
Lachs 34
Alaska-Seelachs 103
Kuhmilch 2,7
Champignons 18
Joghurt 3,5
Speisesalz,

Jodiertes1500—2500

50—500



Kritische Lebens- und Genussmittel

Koffeingehalt in Lebensmitteln

Lebensmittel

Kafteepulver

Instantkattee Tasse (150 ml)
Kaffee, gebriiht Tasse (150 ml)
Espresso (25 ml)

Schwarztee Tasse (150 ml)
Colagetrink Glas (250 ml)

Energydrink (250 ml)

Schokolade (50 g)

Gehalt an Koffein pro
Portion (Durchschnitts-
wert in mg)

1800/100 g
55—15
100-150

25—30

75

bis zu 50

Menge, mit denen
300 mg Koffein
aufgenommen wird

23 ¢g

4—5 Tassen

2—3 Tassen
10—12 Tisschen
6 Tassen

8—12 Gliser

4 Dosen

3 Tateln

Kriutertees konnen in der Schwangerschaft sinnvoll und eine
gute Hilfe bei vielerlei Beschwerden sein. So gibt es beispielsweise
spezielle Schwangerschaftsteemischungen, die mit ihren Heilkrdu-
tern Schwangerschattsbeschwerden vorbeugen oder lindern koénnen.
Bedenken Sie aber, dass alle Kriuter auch eine arzneiihnliche
Wirkung haben kénnen und deshalb nur in begrenztem Mal} und
nicht auf Dauer konsumiert werden sollten. Die Norm sind drei Tee-
l6tfel eines Krauts pro Tag. Statt ,viel hilft viel“ gilt: ,Die Dosis

>

macht’s”, das wusste schon Paracelsus. Trinken Sie Kriutertees

immer mit Bedacht und nicht als Durstloscher, um eine eventuelle
Uberdosierung zu vermeiden. Fragen Sie im Zweifel [hre Hebamme,

Ihren Frauenarzt oder Ihren Apotheker um Rat.

Friichtetees konnen als Ergédnzung zur Fliissigkeitsaufnahme
dienen und sind heif3 oder kalt getrunken ein leckerer Durstléscher.
Allerdings kann der ihnen eigene hohe Sduregehalt ein bestehendes

Sodbrennen verstirken.

Alkohol gelangt vollig ungehindert vom miitterlichen Blutkreis-
lauf iber die Plazenta bis zum Ungeborenen. Schon kleine Mengen

. ,Die Dosis macht’s.” «
¢ Trinken Sie Kriu-

tertees mit Bedacht,
und fragen Sie bei
Bedarf Thre Hebam-
me, IThren Frauen-
arzt oder Ihren

Apotheker um Rat.






Friihstiick

Champignon-Omelett
mit Pesto-Crostini

50 g Champignons

2 Scheiben Vollkornbaguette

1 Ei 1 Prise Salz

2 EL Créme fraiche

1 Handvoll Rucola

Salz 2 EL getrocknete Tomaten

schwarzer Pfeffer

aus der Miihle
1 EL Rapsol
1 EL Pinienkerne

in Olivenosl

1 EL frisch geriebener
Parmesan

2 Basilikumblitter

3 EL Olivenol

Zubereitung

(&3

Die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden.

Das Ei mit der Créme fraiche verquirlen und mit Salz und
Ptefter wiirzen.

Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen, die Eimasse hineingieen
und die Champignonscheiben darauf verteilen. Das Omelett von
beiden Seiten je 3—4 Minuten bei leichter Hitze stocken lassen.
Die Pinienkerne in einer zweiten Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Herausnehmen und beiseitestellen.

Das Olivendél in der Pfanne leicht erhitzen, etwas salzen und die
Baguettescheiben goldbraun und knusprig rosten.

Nun Rucola, Tomaten, Parmesan, Basilikum und die Pinien-
kerne mit einem Stabmixer fein piirieren.

Die Baguettescheiben mit dem Pesto bestreichen und zu dem
Champignon-Omelett reichen.

Ein Rezept, das

nicht nur zum Frijh-.'.
stiick schmeckt.
Champignons und
Eier sind Vitamin-
D-Lieferanten, was
besonders in den
‘Wintermonaten
wichtig ist. Rucola
bringt wertvolle

Folsiure ins Gericht. .



WILLKOMME
BABY!



Erndhrung in der Stillzeit

Stillen ist das Beste fiir [hr Baby. Muttermilch enthilt wichtige
immunstirkende Substanzen und Abwehrstoffe, die es in den ersten
Lebenswochen vor Erkrankungen schiitzen konnen: Bakterien zum
Aufbau einer gesunden Darmflora, geringe Mengen fremder Ei-
weiBmolekiile und Geschmacksstoffe aus der miitterlichen Nahrung,
die das Immunsystem des Babys trainieren und die Geschmacks- ;
priagung fortsetzen, dazu alle wichtigen Nihrstofte fiir die ersten  Andie exklusive
Monate. Vor dem fiinften Monat sollte Thr Baby deshalb auch noch @ Ausammensetzing
keine anderen Nahrungsmittel bekommen. Ausnahme sind spezielle  ° der Mutteren
Fertigmilchpulver, falls das Stillen nicht ausreichend klappt.

Stillen will von Mutter und Kind gelernt sein. Lassen Sie sich
keinesfalls wegen Schwierigkeiten zu Anfang verunsichern oder
sogar zum Abstillen bewegen. Professionelle Hilfe bieten Hebam-
men und Stillberaterinnen; sie haben Ertahrung und kénnen Ihnen
bei der richtigen Pflege der Brust, der Auswahl von BH und Still-
einlagen, den verschiedenen Stilltechniken und -positionen sowie
Stillabsténden, Stilldauer und kleinen Problemen, vor die der Siug-
ling Sie moglicherweise stellt, wertvolle Ratschlidge geben.

: kommt Sauglings- :
: nahrung nicht heran. &

@® Hebammen-Tipp

Stillen sollte das Ziel jeder Mutter sein. Denken Sie bei einem
Mangel an Milch nicht gleich ans Abstillen. Stellen Sie Ihrem
Kind jeden Tropfen Muttermilch zur Verfiigung, und setzen
Sie sich nicht unter Druck. Geduld, Ruhe und Vertrauen sind
neben Stillberatung und Hilfe aus der Naturheilkunde die wich-

tigsten MaBnahmen. Wir Hebammen kennen Kriuter, Aroma-
mischungen und homaoopathische Arzneien, die milchférdernd
wirken, und wir stehen Thnen so lange mit Rat zur Seite, wie
Sie dies bendétigen.

Hebammenhilfe ist iibrigens eine Kassenleistung. Nehmen Sie
diese in Anspruch, oder suchen Sie eine Stillberaterin auf, die
Sie mit hilfreichen Hinweisen unterstiitzen wird.







! Die Wraps sind tol-" "

les Fingerfood und

. blitzschnell zuberei-

: tet. Sie schmecken

: warm und kalt gleich

. gut. Soll es noch

ein weniger schneller
gehen, konnen Sie
anstelle des Lachs-

filets auch gerdu-

. chertes Forellenfilet

* oder Réucherlachs

'-. verwenden.

Sesam-Buchweizen-Wraps
mit Frischkdse und Lachs

100 g Biolachsfilet (TK)

1 EL Sesamsamen, geschalt

1 Ei

Salz

20 g Naturjoghurt

50 ml Vollmilch

60 g Dinkelmehl Type 1050

30 g Buchweizenmehl

2 Messerspitzen Backpulver

50 ml kohlensdurehaltiges
Mineralwasser

1 EL frische gemischte
Gartenkriuter, z. B. Kresse,
Petersilie und Dill,
tein gehackt

Zubereitung

1 EL Sonnenblumendl
(alternativ Butter)

50 g Frischkdse

20 g Creéme fraiche
(alternativ Sauerrahm)

1 Prise Zucker

Y2 TL Zitronensaft

schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

Yo Avocado

50 g Eissalat

1 hartgekochtes Ei

1 EL Olivenol

1 Das Lachstfilet bei Raumtemperatur auftauen lassen, unter
flieBendem kaltem Wasser abwaschen und anschlieBend trocken

tupfen.

2 Den Sesam in einer Pfanne trocken rosten, bis er anfingt zu

duften.

3 Das Ei aufschlagen und mit einem Schneebesen mit einer Prise
Salz, Joghurt und Milch verriihren.

4 Das Mehl und das Backpulver dariibersieben und einriihren, bis
ein klumpentreier, glatter Teig entsteht. Mineralwasser, Sesam
und die Kréuter ziigig unterriihren.
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